
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در صد افراد بزرگسال بدون اینکه خود بدانند دچار  50بیش از 

فشار خون بالا هستند . فشار خون بالا  علائم اختصاصی ندارد      

به همین دلیل بیماری  فشاااری خون بالا را تا ل بی صاادا نا   

 گذاشتند.

 عوامل خطر برای فشارخون بالا کدامند؟

ست.    خطر فشارخون هرچه سن بالا ر برود،   : سن  بالا بیشتر ا

 فشارخون بالا در خانم ها بعد از یائسکی بیشتر است.

 سابقه خانوادگی

 اضافه وزن چاقی یا

سختی جدار     کم تحرکی:  سفتی و  شدید  کم  حرکی موجب  

 رگ ها و افزایش فشارخون می شود.

سریع )و بطور      سیگار /تنباکو:   شار خون را  سیگار نه  نها ف

مواد شاایمیائی  ن به شااد  به لایه موتت( بالا می برد ، بلکه 

ساند. این کار موجب      سیب می ر شریانی   داخلی دیواره عروق 

شار خون را بالا می          شده و ف شریان ها  سختی جدار  سفتی و 

 برد.

خوردن غذا های شور و  مواد غذایی حاوی  مصرف زیاد نمک:

سادیم زیاد )گوشات ترمز( موجب نگهداشاتن مایعا  در بدن     

 فزایش حجم خون فشار خون بالا می رود.می شود و با ا

پتاسااایم موجب ایجاد      کمبود پتاسیییم دراهایای روزانه:    

 عادل میزان سادیم در سالولهای بدن می شاود. اگر در غذای     

شته        سیمی ندا شد و یا بدن ذخیره پتا سیم کافی نبا روزانه پتا

 باشد ، سدیم در خون  جمع پیدا می کند.

 

   اساااتفاده کنید )مانند       پتاسااایم بالا  از مواد غذائی دارای

گوجه فرنگی،   زرد  لو،  رد سویا و سبوس گند ،   کشمش، 

 موز، طالبی و پر قال(.

   از مصاارغ غذاهای حاوی چربی های اشااباه شااده )مانند

به، چربی های حیوانی(، پرهیز        کره، روغن های جامد، دن

 لبنیا  از نوه کم چرب استفاده شود. کنید.

 خود کم کنید:نمک را  در اهای 

 .از خوردن غذاهای کنسروی بپرهیزید 

 .نمکدان را از سفره غذا حذغ کنید 

    فسااات فود( و فر وری شاااده، کمتر   از غذاهائی  ماده(

 استفاده کنید.

  از خوردن  رشیجا  که نمک به  ن افزوده شده اجتناب

 کنید.

 .سعی کنید در طبخ روزانه نمک را کم کنید 

  5میزان نمک مورد نیاز روزانه برای افراد سااالم کمتر از  

سال و    50گر )یک تاشق چایخوری( و برای افراد بالای  

 گر  است.   3افراد بیمار کمتر از 

 طبیعی نگهدارید:وزن خود را در حدود وزن 

کیلو گر  وزن کم   2حتی اگر حدود   دارید، اگر اضاااافه وزن  

  ت.کنید، در کاهش  فشار خون موثر اس

 

 

صرف الکل:  سختی جدار      م سفتی و  صرغ الکل به علت ایجاد  م

  عروق،  موجب بالا رفتن فشار خون می شود.

سترس:  اسااترس های شاادید موجب بالا رفتن فشااار خون می   ا

سترس        ست، اما اگر ا شار خون گذرا ا شوند، اگرچه این افزایش ف

ضی با      شارخون را بالا ببرد. بع ادامه یابد، می  واند در دراز مد  ف

سعی می کنند بر           صرغ الکل  سیگار یا م صرغ  شتر، م خوردن بی

یشتر افزایش داده   استرس غلبه کنند که این کار ها فشارخون را ب  

 و اوضاه را وخیم  ر می کنند.

بیماری کلیه، دیابت، چربی خون بالا      برخی بیماری یای مزمن: 

خطر  فشاااارخون بالا را افزایش می دهند. گاهی هم بارداری در      

 خانم ها با افزایش فشارخون همراه است.

برای  پیشگیری  و کنترل فشاری خون بالا چه 

 اقداماتی موثر است؟

مهمترین کاری که می  واند در پیشکیری وکنترل فشارخون بالا     

 زندگی است.  اثیر گذار باشد،  غییر شیوه

 اهای سالم بخورید: 

  در سبد  غذایی خود  مواردی را که در جلوگیری از  فشارخون

میوه ها، ساابزیجا ،  بالا موثرند بگنجانید. این غذا ها شااامل 

)که همه دارای فیبر غذایی بالا هستند( و هم    حبوبا  و غلا 

 هستند. غذاهای کم چربچنین 
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 شناسنامه پمفلت آموزشی

 فشار خون بالا  موضوع

  آموزش سلامت واحد  تهیه کننده

 دکتر صادق اسدی علمی کننده تأیید

 متخصص بیماری های قلب و عروق سمت

 1402زمستان  تاریخ تهیه

 HE-bl(im)-049-01 کد پمفلت

 

 .سیگار را کنار بگهارید

 استرس را مدیریت کنید.

شن(،  نفس های        سازی یا مراتبه )ریلکسی شهایی مانند  را   رو

ند بسااایار         عمیق و خواب کافی و فعالیت بدنی منظم می  وان

   باشند. اثیر گذار 

 فشار  خون  خود را به طور دوره ای کنترل کنید.

شار خون بالا ندارید، هر       سالی اگر ف سن میان سال یکبار   2در 

 فشارخونتان را اندازه گیری کنید.

شارخون بالا          40از  صور ی که در مرز ف سال و در  سالکی هر 

هساااتید، ضااامن این که موایب رعایت رایم غذائی و فعالیت      

ید، در هر ویزیت پزشاااک و حداکسر ساااالانه  بدنی خود هسااات

 فشارخون خود را کنترل کنید .

در افراد مبتلا به فشااارخون بالا، احتمال ابتلاب به دیابت بیشااتر 

است. بنابراین  وصیه می شود در این افراد تند خون بطور دوره    

  ای و منظم اندازه گیری و کنترل گردد.

اقداماتی باید بیمارمبتلا به فشارخون بالا، چه 

 انجام دید؟

مالی      -1 خاطر عوارض احت به  ها را  که       دارو  نه این  ها به ب یا   و 

اینکه ترص ها  ما  شاااده تطع نکنید و مر ب طبق دساااتور       

 پزشک به مصرغ دارو ادامه دهید.

.  نها خوردن ترص به پزشاااک خود مراجعه کنید بطور منظم -2

ایم غذایی،  رعایت ربلکه  نظیم می کند،  نیست که  فشار شما را   

 منظم به همان اندازه مهم است.کاهش وزن و فعالیت بدنی 

اسااترس را مدیریت کنیدب به کار و مشااغله زیادی نه بگوئید.    -3

ی و خانوادگی خود افکار منفی را از خود دور کنید. ار باط اجتماع

 و امیدوار باشید .را  قویت کنید، صبور 

ست.       -4 شکل ا شیوه زندگی م صا    غییر  صو زمانی که می   "مخ

بینید مد  ها رایم غذائی را رعایت کردید، ولی  غییری در هدغ  

ست       شده ا شاهده ن ست ندهید و به     .شما م شکیبائی خود را از د

. باید بدانید مشااکل شااما در یک رایم غذایی خود پایبند باشااید

، پس باید برای مشاهده  ثار مسبت  غییر  شب بوجود نیامده است  

 حوصله به خرج دهید. شیوه زندگی،

اساات. اما چون فشااار بالا همراه با علامت  بندر  فشااار خون -5

خون بالا یک عامل خطر برای تلب اساات. هر علامتی که برایتان 

ه پس سر،  یغیر طبیعی بود مانند درد تفسه سینه، سردرد در ناح   

 خون دماغ یا  نگی نفس به پزشک مراجعه کنید.  

والزار اااان، لوزار اااان، کاپتوپریااال و    ماننااادبداروهاااایی  -6

های بااردار و خاانم هاایی کاه تصاد باارداری        مانالاپریل در خان

 دارند، نباید مصرغ شود. 

در صااور ی کااه احتمااال دارد مصاارغ داروهااای خااود را      -7

فرامااوک کنیااد ماای  وانیااد، یادداشااتی از نااا  و زمااان مصاارغ  

کنیااد، داروهااای خااود را در جاهااایی کااه بیشااتر برخااورد ماای  

 مانند روی  ینه، کابینت و یخچال ترار دهید.  

 

 


